Vducende gert nesufat=
17. ETT SPRAK FOR KANSLOR

SYFTE

Hur vi hanterar vara kénslor paverkar bilden vi har av oss sjdlva. Det péverkar ocksé var
férmaga att hantera motgangar och svara situationer. Genom att acceptera sina kénslor
och tankar blir det lattare att hantera dem. Nér vi dr 6ppna till det vi upplever tenderar
upplevelsen att kinnas hanterbar och littare att béra.

Modul: Emotionell kompetens
Malgrupp: Larare
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Vdhucende gert nesufat=
17. ETT SPRAK FOR KANSLOR

INSTRUKTIONER

Lis exemplen nedan och gor sedan om dem sa att det passar dig och dina elever.

Identifiera kinslor

1. Be eleverna att ndimna alla kinslor de kan komma pa. Skriv upp dem pa tavlan och
kategorisera dem under ilska’, “sorg”, “radsla” och “glddje”. Avsloja inte for barnen/
eleverna att du kategorisera dem utan skriv ut kategorin forst nar barnen ar klara med
att komma pa kinslor.

2. Beritta att kdnslor dr ndgot som alla manniskor har och att de aktiveras av det vi
upplever och tinker. Kénslor ar aldrig farliga daven om det kan upplevas obehagligt

och laskigt att kinna vissa saker. Alla kdnslor kan sigas harstamma fran nagon av
grundkanslorna ilska, sorg, ridsla eller gladje och att kdnna till vilken grundkénsla man
kénner kan hjélpa en att forsta vad det dr man kénner.

Exempel:

Ilska - spand, stel, arg, ursinnig, utom sig av oro, férbannad, irriterad, frustrerad,
stressad, missnojd.

Sorg - ledsen, besviken, vemodig, hopplds, elandig, olycklig, fortvivlad, deppig,
hjalplos, likgiltig.

Ridsla - oro, panik, dngslan, nervos, skriack, bekymrad, olustig, skuld, chock.
Gléddje - hoppfull, lycklig, glad, fnissig, sprallig, energisk, optimistisk, spanning,
forvantan, upphetsning, nyfiken.

Samtala om kinslor
Samtala med eleverna om vad de tycker om olika kénslor. Férmedla att det &r ok att
kénna alla kénslor.

Exempel:

Elev: Det dr bra att vara glad men ddligt att vara ledsen.

Lirare: Ar det verkligen sant? Varfor tror ni att det dr vanligt att man tinker sa? Hur vill
ni bli bemétta nir ni dr ledsna?

Elev: Det dr bara fegisar som dr ridda.

Lérare: Hur kinns det att vara ridd? Nir kinner ni er ridda? Ar det kanske nér man ska
goOra ndgot nytt, i sa fall betyder ju rddsla att man dr modig eftersom man ska gora nagot
nytt eller som kinns utmanande.

Samtal om hur kénslor kinns
Samtala med eleverna om hur olika kénslor kdnns i kroppen.

- Var sitter ilskan och hur kidnns den?

— Var sitter deppig och var kinns den?

- Var sitter ridslan och hur kinns den?

- Var sitter glddjen och hur kinns den?

- Sitter kdnslorna fast i kroppen eller flyttar de runt? Vad héinder med kénslan i kroppen
ndr kénslan forsvinner och byts mot en annan?
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